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নিজেকে চেনা, নিজেকে জানা, নিজের আবেগগুলোকে বুঝতে শেখা। আমরা 
অনেকেই নিজের আবেগীয় অবস্থা সম্পর্কে সচেতন নই। একটা ছোট্ট পরীক্ষা করে 
দেখা যাক। আপনার রাগ কতটুকু? 0 থেকে 10 এর মধ্যে আপনার রাগকে রেট 
করুন। আপনি কি একজন ভীতু মানুষ? 0 থেকে 10 এর মধ্যে আপনার ভয় 
পাওয়ার প্রবণতাকে রেট করুন। একইভাবে আপনার আরো কিছু আবেগীয় 
বৈশিষ্ট্যকে রেট করুন। আপনার খুব কাছের একজন মানুষকে বলুন আপনার এই 
আবেগীয় বৈশিষ্ট্যগুলোকে রেট করতে। তাকে আপনার রেটিং আগে থেকে বলবেন 
না। যেহেতু সে আপনাকে অনেকদিন ধরে চেনে, আপনার আবেগীয় অবস্থা সম্পর্কে 
তার একটি ভাল ধারণা থাকার কথা। এবার আপনাদের দুজনের রেটিং মিলিয়ে 


দেখুন। 
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